
晚报版 国内国内编辑编辑 // 杜竹青 郭 娜 校对杜竹青 郭 娜 校对 // 郝成圆郝成圆 1212版版 20252025年年1111月月77日 星期五日 星期五

邢淑萍

老年人冬季常见病的中医养生之道 （下）
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（二）运动注意事项

运动前需做好热身，避免突然运动导

致肌肉拉伤或关节疼痛；运动时要量力而

行，以身体微微发热、无疲劳感为宜，避免

大汗淋漓，否则会耗伤阳气；运动后及时

擦干汗水，更换干燥衣物，避免吹风受凉；

雨雪天气或气温过低时，可在室内运动，

如室内散步、做简单的拉伸动作。

五、情志养生：静心安神，疏肝理气

冬季万物凋零，易让人产生低落、抑

郁的情绪，中医认为“情志失调易致脏腑

功能紊乱”，不良情绪会加重高血压、咳喘

等病症。老年人冬季需注重情志调节，保

持心情舒畅。

冬季应“少私寡欲，静养心神”，减少

不必要的社交和思虑，避免情绪大起大

落。可通过听舒缓的音乐、练习书法、养

花种草等方式放松身心，培养兴趣爱好，

转移注意力。

多与家人朋友沟通交流，分享心情，

避免孤独感；遇到烦心事时，及时倾诉或

自我疏导，保持乐观心态。中医认为“肝

主疏泄”，情绪舒畅则肝气条达，气血运行

顺畅，能减少疾病的发生。

六、中医特色调理：辨证施护，辅助

养生

除了饮食、起居等日常调理，老年人

还可根据自身情况，专业中医师指导下，

采用中医特色方法辅助养生。

（一）穴位按摩

按摩相关穴位可疏通经络、调节脏腑

功能。感冒预防可按摩足三里（膝盖外侧

下方凹陷处）、大椎穴（颈部后正中线上，

第七颈椎棘突下凹陷处），每天按摩 1-2

次，每次5-10分钟；高血压患者可按摩太

冲穴（足背第一、二跖骨间凹陷处）、风池

穴（后颈部，枕骨下方凹陷处），有助于平

肝潜阳；关节疼痛可按摩阿是穴（疼痛部

位）、阳陵泉（膝盖下方外侧凹陷处），有助

于缓解疼痛。

（二）艾灸调理

艾灸具有温阳散寒、活血通络的功

效，适合冬季养生。老年人可艾灸关元穴

（下腹部，脐下3寸）、气海穴（下腹部，脐

下1.5寸）、足三里等穴位，每次艾灸15至

20分钟，每周1至2次，能补充阳气、增强

体质。注意艾灸时避免烫伤皮肤，阴虚火

旺者（如口干、口苦、舌红少苔）不宜艾灸。

（三）中药茶饮

根据体质饮用中药茶饮，可预防疾病。

1.气虚体质（易疲劳、怕冷）者，可用

黄芪 10 克、党参 10 克、红枣 3 颗泡水喝，

补气健脾；

2.阳虚体质（畏寒、手脚冰凉）者，可

用生姜3片、桂圆5颗泡水喝，温阳散寒；

3.阴虚体质（口干、潮热）者，可用麦

冬 10 克、枸杞 10 克、菊花 5 克泡水喝，滋

阴清热。

七、注意事项：辨证养生，警惕误区

老年人冬季养生需结合自身体质，避

免盲目进补和调理。体质偏热者（如易上

火、便秘）不宜过多食用羊肉、狗肉等温热

食物；体质虚寒者应少吃梨、西瓜等寒凉

食物。进补时要遵循“慢补、淡补”原则，

避免服用过于滋补的药材，以免加重脾胃

负担。

此外，若出现疾病症状，如持续高热、

剧烈咳嗽、血压骤升、关节剧痛等，应及时

就医，不可依赖养生调理延误病情。同

时，老年人用药需遵医嘱，避免自行增减

药量，尤其是高血压、糖尿病等慢性病患

者，要定期监测指标，调整治疗方案。

冬季是养生的重要时节，老年人应遵

循中医“顺时避邪、固本培元”的原则，从

饮食、起居、运动、情志等方面科学调理，

既能有效预防冬季常见病，又能滋养脏

腑、增强体质，平安健康地度过寒冬。养

生是一个需要长期坚持的过程，只有循序

渐进，找到适合自身的调理方式，才是最

有效的养生之道。 （完）

11月6日上午，我国首座双层斜拉—悬索协

作体系大桥——铜陵长江三桥正式通车，这也是

长江安徽段第11座跨江大桥。

铜陵长江三桥路线全长11.9公里。其中，公

铁合建段长2.7公里，江北公路接线长5.8公里，

江南公路接线长3.4公里，南北顺接既有G3京台

高速公路，集高速公路、城际铁路、货运铁路于一

体，并兼顾铁水联运功能，其中公路部分率先建

成通车。

据了解，项目采用的“斜拉—悬索协作体系”既

有效利用了悬索桥“一跨过江”的优点，降低了对通

航的影响，同时有效利用斜拉桥承重强的优势，将

主塔建在岸边避开防洪堤坝，保障防洪安全。

大桥穿越铜陵淡水豚国家级自然保护区及

饮用水源保护区，生态要求极高。施工方采用

“一跨过江”设计，减少对水生生物及水源地干

扰；主桥墩弃用打入桩，选用钻孔桩降低振动噪

声；建立完善污水处理系统，保护长江水质；实时

监测淡水豚活动，守护生物多样性。

这座由铜陵市综合交通投资集团有限公司

建设、中铁大桥院设计、中铁大桥局施工的大

桥，比原计划提前半年建成，将进一步完善长三

角地区综合交通运输体系，为区域经济发展注

入新动能。来源：新华社 （记者 何晓 戴威）

新华社上海 11 月 5 日

电 （记者 程思琪） 11月5

日，第八届中国国际进口博览

会在上海开幕当日，蒂森克虏

伯新纪元氢能科技（上海）有

限公司、唐艺臻选（上海）食品

科技有限公司两家企业分别

获颁本届进博会的首张营业

执照和首张食品经营许可证，

成为放大进博会溢出效应、优

化营商环境的生动体现。

获得第八届进博会首张营

业执照的企业是蒂森克虏伯新

纪元氢能科技（上海）有限公

司。该公司的母公司是德国知

名工业企业蒂森克虏伯股份有

限公司，其业务将涵盖水电解

制氢相关的研发测试以及后续

设计、生产和销售。

据了解，蒂森克虏伯与进

博会渊源颇深，2022年曾作为

参展商亮相。今年其子公司落

地青浦，延续了与进博会的“缘

分”。在企业注册过程中，上海

市青浦区市场监督管理局“高

阳工作室”主动对接，提供“一

对一”专人服务，针对企业登记

中的问题精准施策，并在进博

会现场对企业提交的设立申请

当场核准、打印执照，确保企业

在开幕当日顺利领取。

获得第八届进博会首张

食品经营许可证的唐艺臻选

（上海）食品科技有限公司是

一家以营养科学、生物技术和

数字健康为核心的创新型科

技企业，也是本届进博会采购

商之一。在企业办理证照过

程中，上海市青浦区市场监督

管理局通过“跨前图纸预审”

“无需现场核查”等便利化举

措，帮助企业“零跑动”快速取

得许可证，助力其在进博舞台

展示风采。

上海市青浦区市场监督

管理局相关负责人表示，将持

续优化服务，将进博会的“6

天”效应延伸为“365 天”的持

续动力，推动展会流量转化为

发展增量，为各类企业在沪发

展创造更优环境。

第八届进博会“首照”“首证”颁发

11月5日，中国

铁路哈尔滨局集团

有限公司哈尔滨客

运段担当的G902次

首趟“萌虎”主题列车

从哈尔滨西站驶出，

开往北京。列车以

“龙江冰雪蓝”为基

调，融合东北虎元素

装饰车厢，让旅客在

旅途中感受龙江冰雪

文化的独特魅力。

新华社 徐率 摄

铜
陵
长
江
三
桥
正
式
通
车

我
国
首
座
双
层
斜
拉—

悬
索
协
作
体
系
大
桥—

—

这是这是1111月月55日拍摄的铜陵长江三桥日拍摄的铜陵长江三桥。。受访单位供图受访单位供图


